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โปรแกรมการอบอุ+นร+างกายแบบ PAP ร+วมกับการฝ5กแบบผสมผสาน 

ที่มีต+อพลังกล>ามเนื้อขา ความเร็ว ความคล+องแคล+วว+องไว  

และความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล 
                                                                      พงศธร  จันทุมา* ชัยรัตน2 ชูสกุล** 

  
บทคัดย'อ  

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค9เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบพลังกลFามเนื้อขา ความเร็ว ความคลIองแคลIว

วIองไวและความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล ภายในกลุIมและระหวIาง

กลุIมกIอนและหลังไดFรับโปรแกรมการอบอุIนรIางกายแบบ PAP รIวมกับการฝUกแบบผสมผสาน (กลุIมทดลอง) และ

กลุIมฝUกโปรแกรมปกติ (กลุIมควบคุม) ของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลโรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัย กาฬสินธุ9 อายุระหวIาง 

16-18 ป_ โดยการอาสาสมัครเขFารIวม จำนวน 29 คน แบIงเปcนกลุIมทดลอง 15 คน และกลุIมควบคุม 14 คน ซ่ึง

ทำการทดลองสัปดาห9ละ 3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง เปcนเวลา 8 สัปดาห9 เครื่องมือที่ใชFในการวิจัย ไดFแกI โปรแกรม

การอบอุ IนรIางกายแบบ PAP รIวมกับการฝUกแบบผสมผสาน โปรแกรมการฝUกแบบปกติเพียงอยIางเดียว 

แบบทดสอบดFวยกระโดดสูง แบบทดสอบวิ่งเร็ว 40 เมตร แบบทดสอบความคลIองแคลIววIองไว แบบทดสอบ

ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด สถิติที่ใชFในการวิเคราะห9ขFอมูล ไดFแกI คIาเฉลี่ย สIวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน การทดสอบที สถิตทดสอบวิลคอกซัน และการทดสอบแมน-วิทนีย9 ยู โดยกำหนดนัยสำคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 

  ผลการวิจัยพบวIา 1) การศึกษาพลังกลFามเนื้อขา ความเร็ว ความคลIองแคลIววIองไวและความทนทาน

ของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด หลังการฝUก 8 สัปดาห9 ภายในกลุIมทั้งกลุIมที่ฝUกดFวยโปรแกรมอบอุIนรIางกาย

แบบ PAP ควบคูIกับการฝUกแบบผสมผสาน และกลุIมที่ฝUกดFวยโปรแกรมปกติ สามารถสIงผลใหFเกิดการพัฒนา

ศักยภาพของพลังกลFามเน้ือขา ความเร็ว ความคลIองแคลIววIองไว มีคIาเฉลี่ยอยูIในระดับดีมาก สIวนพลังกลFามเนื้อขา 

ความเร็ว ความคลIองแคลIววIองไวและความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดของกลุIมที่ฝUกดFวย

โปรแกรมอบอุIนรIางกายแบบ PAP ควบคูIกับการฝUกแบบผสมผสาน มีคIาเฉลี่ยมากกวIากลุIมที่ฝUกดFวยโปรแกรม

ปกติ และ 2) พลังกลFามเนื้อขา ความเร็ว และความคลIองแคลIววIองไว กIอนและหลังการฝUกสัปดาห9ที่ 8 ภายใน

กลุIมที่ฝUกโปรแกรมอบอุIนรIางกายแบบ PAP ควบคูIกับการฝUกแบบผสมผสาน และกลุIมท่ีฝUกปกติมีความแตกตIางกัน

อยIางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สIวนความทนทานของระบบหัวใจ และไหลเวียนเลือดไมIมีความแตกตIาง

กัน และพลังกลFามเน้ือขา ความเร็ว ความคลIองแคลIววIองไว หลังการฝUก 8 สัปดาห9ระหวIางกลุIมท่ีฝUกดFวย 
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โปรแกรมอบอุIนรIางกายแบบ PAP ควบคูIกับการฝUกแบบผสมผสาน และกลุIมที่ฝUกปกติ พบวIาพลังกลFามเนื้อขา 

และความเร็วมีความแตกตIางกันอยIางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สIวนความทนทานของระบบหัวใจและ

ไหลเวียนไมIมีความแตกตIางกัน  
 

คำสำคัญ : การอบอุIนรIางกายแบบ PAP การฝUกแบบผสมผสาน พลังกลFามเน้ือขา ความเร็ว ความคลIองแคลIววIองไว  

ความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด รักบ้ีฟุตบอล 
 

The Combination of PAP Warm-up Program and Complex Training on 

Leg Muscle Power, Speed, Agility, and Cardiovascular Endurance of  

Rugby Football Players.  
    Phongsaton Jantuma* Chairat Choosakul** 

  
Abstract  

 This research aimed to study the comparison of leg muscle power, speed, agility, and 

cardiorespiratory endurance of rugby football players within-group and between-groups, 

before and after receiving the PAP warm-up program combined with complex training between 

experimental and control group of rugby football players The volunteens aged between 1 6 -

18 years old in Kanchanapisek Wittayalai Kalasin School, Kalasin province. The 29 volunteers 

were divided into 1 5  experimental groups and 1 4  control groups. The experiment was 

conducted in 3  days a week, 1  hour a day, for 8  weeks. The research instruments were the 

PAP warm-up program  combined with blended training, the regular training programs, the 

vertical jump test, the 40-meter sprint, the agility test (SEMO test), and cardiorespiratory 

endurance test.  Statistical methods involved in carring out a study included mean, standard 

deviation, t-test, Wilcoxon statistical test and Man-Whitney U test, with a statistical significance 

of .05 

 The results showed that 1) The study of Leg muscle power, speed, agility, and 

cardiorespiratory endurance after 8 weeks of training compared between the PAP warm-up program 

coupled with complex training and the regular program, showed the improvement of the Leg  
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muscle power, speed and agility with a very good level. Moreover, Leg muscle power, speed, agility, 

and cardiorespiratory endurance of the group were trained with a PAP warm-up program 

coupled with complex training, all average values were higher than the regular program, and 

2) the results of between regular program leg muscle power, speed, and agility. before and 

after 8 weeks of training between the PAP warm-up program coupled with the complex training 

and the regular program had a statistically significant difference but cardiorespiratory 

endurance was no difference. The results of leg muscle power, speed, agility, and agility after 

8 weeks of training between, the PAP warm-up program coupled with complex training and 

the regular program found that leg muscle power and speed were statistically different but 

cardiorespiratory endurance were no difference. 
 

Keywords: PAP Warm-up, Combination Training, Leg Muscle Power, Speed, Agility, Cardiovascular 

Endurance, Rugby Football 
 

บทนำ 

 รักบี้ฟุตบอลเปcนกีฬาที่ไดFรับความนิยมทั้งในระดับโรงเรียนและสถาบันอุดมศึกษา จนมีการบรรจุเปcน

หลักสูตรในการจัดการเรียนการสอน (ชาติชาย อิสรัมย9, 2554, หนFา 1-5) ถือเปcนกีฬาปะทะประเภททีมที่ตFอง

ใชFสมรรถภาพท่ีดีในดFานตIาง ๆ โดยเฉพาะพลังกลFามเน้ือขา ความเร็ว ความคลIองแคลIววIองไวและความทนทาน

ของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดในการเคลื่อนไหวตลอดระยะเวลาการแขIงขัน ไมIวIาจะเปcนการวิ่งไปขFางหนFา 

ทำเกมส9รุกฝ�ายตรงขFามและทำคะแนน หรือแมFแตIขณะเมื่อผูFเลIนทำคะแนนไดFหรือเสียบอล ผูFเลIนจะตFองวิ่งถอย

กลับมาเพื่อเลIนเกมส9รับ โดยทีมฝ�ายตรงขFามจะเลIนเกมส9รุกกลับมา (Turner et al., 2012, p. 1595) อันจะทำ

ใหFเกมส9การเลIนมีความตIอเนื่อง (Yamamoto et al., 2020, p.17) ดังนั้นการฝUกเพื่อมุIงพัฒนาสมรรถภาพทาง

กายจึงถือวIามีความสำคัญย่ิงตIอความสำเร็จของนักกีฬา 

 จากการทบทวนเอกสารวิชาการท่ีเก่ียวขFองกับการฝUกพัฒนาสมรรถภาพกีฬารักบ้ี พบวIา การฝUกว่ิงดFวย

ทิศทางตามรูปแบบตัวอักษรตIาง ๆ เชIน ตัว X M และ H (อารีย9 อินสุวรรโณ, 2560, หนFา 73-75) ตัว Z และ S 

(วิศาล ไหมวิจิตร, 2549, หนFา 42) และตัว M (อัจฉรา ชIวยจันทร9, 2549, หนFา 58) สามารถพัฒนาสมรรถภาพ

ทางกายที่เกี่ยวขFองกับความสามารถของการเคลื่อนที่ไดFอยIางรวดเร็วไดF เชIน ความเร็ว ความคลIองแคลIว และ

เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ซ่ึงสมรรถภาพดังกลIาวน้ีถือวIาความสำคัญตIอความสามารถในการเคล่ือนท่ีของนักกีฬา

รักบี้ฟุตบอล ดังนั้นรูปแบบการฝUกวิ่งตามรูปตัวอักษรตIาง ๆ ถือวIาเปcนวิธีการที่นIาสนใจ อีกทั้งยังมีรายงานผล

การศึกษาวิจัยที่ใชFรูปแบบการฝUกผสมผสานดFวยวิธีการฝUกตIาง ๆ ในการเพิ่มสมรรถภาพของนักกีฬา ไมIวIาจะเปcน

ความเร็ว ความคลIองแคลIววIองไว พลังและความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด จากรายงานผล
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การศึกษาดังกลIาว รูปแบบการฝUกผสมผสานจึงถือเปcนอีกวิธีการฝUกรูปแบบหนึ่งที่มีประสิทธิภาพในการพัฒนา

ความสามารถของนักกีฬา (อติเทพ วิชาญ, 2562, หนFา 65-66) 

 การอบอุIนรIางกายมีความสำคัญและจำเปcนตIอนักกีฬาท้ังในการฝUกซFอมและการแขIงขัน  เพ่ือชIวยเพ่ิม

ประสิทธิภาพ กIอนเขFาสูIการแขIงขันการอบอุIนรIางกายดFวยการระเบิดระยะส้ันเพ่ือใหFเกิดการใชFงานใหมIเปcนวิธีท่ี

ม ี ป ร ะส ิ ท ธ ิ ภ าพ  ( Luís Miguel Silva, Henrique Pereira Neiva, Mário Cardoso Marques, Mikel 

Izquierdo, Daniel Almeida Marinho, 2018) โดยเฉพาะในการแขIงขันกีฬารักบี้ฟุตบอล ซึ่งเปcนกีฬาที่มีการ

ปะทะที่รุนแรง การเตรียมความพรFอมรIางกายเปcนสิ่งที่สำคัญ โดยป¡จจุบันนักวิจัยไดFมีการศึกษาคFนควFาเพื่อหา

วิธีการที่จะทำใหFการอบอุIนรIางกายมีประสิทธิภาพมากที่สุด เพื่อใหFนักกีฬานั้นแสดงความสามารถออกมาไดF

อยIางเต็มที ่ การอบอุ IนรIางกายในรูปแบบ Post Activation Potentiation (PAP) ซึ ่งเปcนรูปแบบที ่ทำใหF

กลFามเนื้อเกิดการหดตัวแบบทันทีทันใดภายหลังการกระตุFนดFวยความหนักสูง เปcนผลใหFเกิดการกระตุFน

กลFามเนื้อใหFแสดงความสามารถออกมาไดFอยIางมีประสิทธิภาพสูงสุด โดยเฉพาะดFานพลังแรงระเบิด โดยการใชF

กิจกรรมการฝUกดFวยความหนักระดับสูง เพื่อกระตุFนการทำงานของประสาทและสIงผลใหFมีการระดมหนIวยยนต9

เพิ่มขึ้นกIอใหFเกิดการสรFางแรงที่มากขึ้นไดF จึงเปcนอีกเทคนิคหนึ่งท่ีถูกนำมาใชFในการฝUกเพื่อเพิ่มความสามารถ

ของนักกีฬา (Matthews, 2010, p. 2884) รวมถึงยังมีผลตIอการเพิ่มพลังของกลFามเนื้อ ความเร็ว และความ

คลIองแคลIววIองไวในนักกีฬาไดF (Charilaos et al., 2011) ดังนั ้นการอบอุIนรIางกายแบบ PAP ทำใหFเกิดการ

กระตุFนของกลFามเนื้อแบบหดตัวโดยใชFแรงตFานดFวยความหนักสูงสุดโดยเคลื่อนไหวกลFามเนื้อสIวนที่ตFองการใชF

ในทIา back squat ทIา double legged tuck Jump มาเปcนทIาในกิจกรรมอบอุIนรIางกาย แลFวตIอดFวยกิจกรรม

การเคลื่อนไหวในทิศทางตามรูปแบบ X, M, H จึงถือวIาเปcนอีกเทคนิคหนึ่งในการนำไปใชFเพิ่มสมรรถภาพดFาน

พลังของกลFามเน้ือและความเร็วของนักกีฬา 

 จากเหตุผลความสำคัญดังกลIาวแสดงใหFเห็นวIาในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลนั้น การอบอุIนรIางกายแบบ PAP 

รIวมกับรูปแบบการฝUกผสมผสานที่มีตIอสมรรถภาพดFานพลังกลFามเนื้อขา ความเร็ว ความคลIองแคลIววIองไว 

และความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล ซึ่งการอบอุIนรIางกาย PAP 

รIวมกับรูปแบบการฝUกผสมผสานจะสามารถพัฒนาพลังกลFามเนื้อขา ความเร็ว ความคลIองแคลIววIองไว และ

ความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลไดF อันจะเปcนแนวทางในการนำไปใชF

เปcนประโยชน9ในการพัฒนาความสามารถและความสำเร็จของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลตIอไป 

 

วัตถุประสงคDของงานวิจัย   

 1. เพื่อศึกษาพลังกลFามเนื้อขา ความเร็ว ความคลIองแคลIววIองไว และความทนทานของระบบหัวใจ

และไหลเวียนเลือดของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอล กIอนและหลังการฝUก 8 สัปดาห9ของกลุIมท่ีไดFรับโปรแกรมการอบอุIน

รIางกายแบบ PAP รIวมกับการฝUกแบบผสมผสานและกลุIมโปรแกรมฝUกปกติ 
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 2. เพื่อเปรียบเทียบพลังกลFามเนื้อขา ความเร็ว ความคลIองแคลIววIองไวและความทนทานของระบบ

หัวใจและไหลเวียนเลือดของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล ภายในกลุIมกIอนและหลังการฝUก 8 สัปดาห9และเปรียบเทียบ 

ระหวIางกลุIมกIอนและหลังการฝUก 8 สัปดาห9 ที่ไดFรับโปรแกรมการอบอุIนรIางกายแบบ PAP รIวมกับการฝUกแบบ

ผสมผสานและกลุIมโปรแกรมฝUกปกติ 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 กลุ'มประชากร กลุ'มตัวอย'าง 

 ประชากรที่ใชFในการวิจัยครั้งนี้เปcนนักกีฬารักบี้ฟุตบอลที่เขFารIวมแขIงขันกีฬาเยาวชนแหIงชาติของ

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ป_ 2562 จำนวน 5 จังหวัด ไดFแกI จังหวัดสุรินทร9 จังหวัดรFอยเอ็ด จังหวัดกาฬสินธุ9 

จังหวัดอุบลราชธานี และจังหวัดมุกดาหาร ซ่ึงมีนักกีฬาท้ังหมด 150 คน 

 กลุIมตัวอยIางที่ใชFในการวิจัยครั้งนี้เปcนนักกีฬารักบี้ฟุตบอลจังหวัดกาฬสินธุ9 ที่เขFารIวมแขIงขันกีฬา

เยาวชนแหIงชาติของภาคตะวันออกเฉียงเหนือ โดยการเลือกนักกีฬาแบบเจาะจง (Purposive Sampling)  

โดยแบIงเปcนนักกีฬาที่เกIงที่สุด เกIงปานกลาง และเกIงนFอย ตามโปรแกรมการแขIงขัน ซึ่งเปcนนักกีฬารักบ้ี

ฟุตบอล ของโรงเรียนกาญจนาภิเษก วิทยาลัยกาฬสินธุ9 ที่มีอายุระหวIาง 16–18 ป_ จำนวน 29 คน แบIงกลุIม

ตัวอยIางออกเปcน 2 กลุIม คือ กลุIมทดลอง 15 คน และกลุIมควบคุม 14 คน โดยเรียงแบบสลับฟ¡นปลา ใชFเกณฑ9

สมรรถภาพดFานพลังในการแบIงกลุIม โดยมีเกณฑ9การคัดเลือกกลุIมตัวอยIางเขFารIวมการวิจัย (Inclusion criteria) 

และเกณฑ9การคัดกลุIมตัวอยIางออกจากการวิจัย (Exclusion criteria) ดังน้ี 

 เกณฑ9การคัดเขFา ไดFแกI 1) เปcนนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย โรงเรียนกาญจนาภิเษกวิทยาลัยกาฬสินธุ9

สังกัดสำนักเขตพื้นที่การศึกษากาฬสินธุ9 เขต 24 2) มีประสบการณ9การฝUกแรงตFานมาอยIางนFอย 1 ป_ 3) มีการฝUกซFอม

อยIางตIอเนื่อง สม่ำเสมอ อยIางนFอย 3 วันตIอสัปดาห9 และ 4) ไมIมีป¡ญหาการบาดเจ็บของเอ็น กลFามเน้ือ  

และขFอตIอท่ีเปcนอุปสรรคตIอการวิจัย 

 เกณฑ9การคัดออก ไดFแกI 1) ใหFออกไดFตลอดเวลา เชIน ไมIมาฝUกติดตIอกัน 3 ครั้ง และ 2) เกิดเหตุสุดวิสัย 

ท่ีไมIสามารถเขFารIวมการวิจัยตIอไดF เชIน มีป¡ญหาบาดเจ็บและเกิดอุบัติเหตุ เปcนตFน 

 เคร่ืองมือท่ีใชSในการวิจัย 

 1. โปรแกรมการฝUก 8 สัปดาห9 ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร9, พุธ, ศุกร9 เวลา 17.00–18.00 น. ฝUกวันละ 60 

นาที ประกอบดFวย 3 ข้ันตอน (อบอุIนรIางกาย การฝUกหลักและคลายอุIน) ซ่ึงมี 2 โปรแกรม ไดFแกI 

   1.1 โปรแกรมการอบอุIนรIางกายแบบ PAP รIวมกับการฝUกแบบผสมผสาน (กลุIมทดลอง) เปcน 

โปรแกรมที่ผูFวิจัยพัฒนาขึ้น โดยใชFกิจกรรมอบอุIนรIางกายดFวยความหนักสูงสุดโดยเคลื่อนไหวกลFามเนื้อสIวนท่ี

ตFองการใชFในทIา back squat ทIา double legged tuck Jump มาเปcนทIาในกิจกรรมอบอุIนรIางกาย ตIอดFวย

กิจกรรมการเคลื่อนไหวในทิศทางตามรูปแบบ X, M, H  โดยนำมาใชFเปcนกิจกรรมหลักในการฝUกสมรรถภาพ 
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เพื่อใชFสำหรับการฝUกกับกลุIมทดลอง โดยในขั้นตอนของ (PAP) และขั้นของการฝUกหลักจะใชFรูปแบบผสมผสาน 

โดยเลือกกลุIมกลFามเนื้อและทIาทางการเคลื่อนไหวตIาง ๆ ที่มีความเฉพาะกับการเคลื่อนที่ของนักกีฬารักบ้ี

ฟุตบอล และไดFยืนยันความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) โดยการประเมินความสอดคลFองและ

เหมาะสมโดยผูFเชี่ยวชาญ จำนวน 3 ทIาน ไดFคIาดัชนีความสอดคลFอง (IOC) เทIากับ 0.875 รวมทั้งผูFวิจัยไดFมีการ

นำไปทดลองใชFกับกลุIมประชากรที่ไมIใชIกลุIมตัวอยIาง คือ นักกีฬาทีมโรงเรียนเฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระศรีนัค

รินทร9 จังหวัดรFอยเอ็ด จำนวน 15 คน เพื่อหาขFอบกพรIองในการนำไปใชFฝUกตามสถานการณ9จริง โดยจากการ

ทดลองใชF (Pilot study) ผูFวิจัยไดFปรับปรุงโปรแกรมในสIวนของเวลา และทIาทางของกิจกรรมการฝUกบางวัน 

เพ่ือใหFเกิดความเหมาะสมมากท่ีสุดกIอนนำไปใชFเก็บขFอมูลกับกลุIมตัวอยIางจริง  

   1.2 โปรแกรมฝUกปกติ (กลุIมควบคุม) ซึ่งไดFมาจากการอภิปรายวัตถุประสงค9ของโปรแกรมการ

ฝUกระหวIางผูFวิจัยรIวมกับผูFฝUกสอนของทีมกลุIมตัวอยIาง เพื่อใหFไดFโปรแกรมฝUกที่มีความใกลFเคียงกับโปรแกรมท่ี

ผูFวิจัยพัฒนาขึ้น โดยที่รายละเอียดของโปรแกรมปกติ ผูFฝUกสอนการออกแบบและกำหนดรายละเอียด และ

เปcนไปตามสภาพบริบทของการฝUกซFอม ซึ่งจะใชFสำหรับการฝUกกับกลุIมควบคุม โดยมีผูFฝUกสอนเปcนผูFดำเนินการและ

ควบคุมการฝUก 
 

  2. แบบสดสอบสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2560, หนFา 12-21) ไดFแกI 1) ยืนกระโดดสูง 

(Vertical Jump Test) เพื่อทดสอบพลังกลFามเนื้อขา 2) วิ่งเร็ว 40 เมตร เพื่อทดสอบความเร็ว 3) SEMO test 

เพื่อทดสอบความคลIองแคลIววIองไว และ 4) Multistage Fitness Test เพื่อทดสอบความทนทานของระบบ

หัวใจและไหลเวียนเลือด  

 การวิเคราะหDขSอมูลการวิจัย 

 ผูFวิจัยนำขFอมูลมาวิเคราะห9โดยใชFโปรแกรมสำเร็จรูป โดยใชFสถิติพื้นฐาน คือ คIาเฉลี่ย ( ) และ 

สIวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) การทดสอบการกระจายแบบปกติ (Normal Distribution) โดยใชFสถิติ Shapiro-

Wilk Test ที่กลุIมตัวอยIางนFอยกวIา 50 และสถิติในการเปรียบเทียบขFอมูล ไดFแกI การทดสอบของพลังกลFามเน้ือ

ขา มีคIา Sig เทIากับ .015 และความทนทานของระบบหัวใจ มีคIา Sig เทIากับ .334  โดยการแจงขFอมูลของการ

กระจายแบบปกติ (Normal Distribution) จึงใชFสถิติพาราเมตริก (Parametric Statistics) ในการทดสอบภายใน

กลุIม (Paired Samples t-test) และระหวIางกลุIม (t test for Independent-Sample)  

 การทดสอบของความเร็ว มีคIา Sig เทIากับ .001 และ ความคลIองแคลIววIองไว มีคIา Sig เทIากับ .000 

โดยการแจงขFอมูลของการกระจายตัวไมIเปcนแบบปกติ (Non-normal distribution) จึงใชFสถิติสถิตินอนพารา

เมตริก (Nonparametric Statistics) ในการทดสอบภายในกลุIม (Wilcoxon signed rank test) และระหวIาง

กลุIม (Mann Whitney U test) 
 

 

 

x
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สรุปผลการวิจัย 

 ตอนท่ี 1 ผลการทดสอบพลังกลFามเน้ือขา ความเร็ว ความคลIองแคลIววIองไวและความทนทานของ

ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอล ภายในกลุIมกIอนและหลังการฝUก 8 สัปดาห9และ

เปรียบเทียบระหวIางกลุIมกIอนและหลังการฝUก 8 สัปดาห9 กลุIมทดลองและกลุIมควบคุม ดังแสดงในตารางท่ี 1 
 

ตารางที่ 1  ผลการทดสอบพลังกลFามเนื้อขา ความเร็ว ความคลIองแคลIววIองไว และความทนทานของระบบ

   หัวใจและไหลเวียนเลือดของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล กIอนและหลังฝUก 8 สัปดาห9ของกลุIมทดลองและ

   กลุIมควบคุม 

 

 จากตารางท่ี 1 พบวIา กลุIมทดลองและกลุIมควบคุมมีคIาเฉล่ียของพลังกลFามเน้ือขากIอนการฝUกอยูIใน

ระดับดี และหลังการฝUกอยูIในระดับดีมาก มีคIาเฉล่ียความเร็วกIอนการฝUกอยูIในระดับดี และหลังการฝUกอยูIในระดับ

ดีมาก และมีคIาเฉล่ียความคลIองแคลIววIองไวกIอนการฝUกอยูIในระดับดี และหลังการฝUกอยูIในระดับดีมาก และมี

คIาเฉล่ียความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดกIอนการฝUกและหลังการฝUกอยูIในระดับดีตามลำดับ 
 

 ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบพลังกลFามเนื้อขา ความเร็ว ความคลIองแคลIววIองไวและความทนทาน

ของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล ภายในกลุIมกIอนและหลังการฝUก 8 สัปดาห9และ

เปรียบเทียบระหวIางกลุIมกIอนและหลังการฝUก 8 สัปดาห9 กลุIมทดลองและกลุIมควบคุม ดังแสดงในตารางท่ี 2-5 
 

 

 

 

 

ตัวแปรทดสอบ 
กลุ'มทดลอง กลุ'มควบคุม 

ก'อนฝ[ก หลังฝ[ก ก'อนฝ[ก หลังฝ[ก 

𝑥̅ S.D. 𝑥̅ S.D. 𝑥̅ S.D. 𝑥̅ S.D. 

1. พลังกลFามเน้ือขา (เซนติเมตร) 54.33 1.45 60.27 1.62 54.43 0.88 60.21 0.98 

2. ความเร็ว (วินาที) 5.51 0.11 5.37 0.89 5.50 0.99 5.38 1.07 

3. ความคลIองแคลIววIองไว (วินาที) 11.42 0.15 10.90 0.67 11.41 0.88 10.89 1.01 

4. ความทนทานของระบบหัวใจและ  

   ไหลเวียนเลือด (กม.ซม.) 

46.82 2.15 48.76 1.46 46.81 0.97 48.68 1.03 
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ตารางที่ 2  ผลการเปรียบเทียบพลังกลFามเนื้อขา และความเร็วของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล ภายในกลุIมกIอนและ

   หลังการฝUก 8 สัปดาห9 กลุIมทดลองและกลุIมควบคุมท่ีมีขFอมูลเปcนปกติ โดยใชFสถิติ  Paired    

   Samples t-test 
 

 

ตัวแปร 
กลุ'มโปรแกรมฝ[กปกติ กลุ'มโปรแกรมฝ[ก PAP 

𝒙$ S.D. t-test p-value 𝒙$ S.D. t-test p-value 

พลังกลFามเน้ือขา(เซนติเมตร) 

      กIอนการฝUก 54.43 1.45 9.67 .00* 54.33 1.45 9.052 .00* 

      หลังการฝUก 60.21 1.67   60.27 1.62   

ความทนทานของระบบหัวใจ 

และไหลเวียนเลือด(กม.ซม.) 

      

      กIอนการฝUก 46.81 2.22 2.69 .00* 46.82 2.15 2.421 .01* 

      หลังการฝUก 48.68 1.48   48.76 1.46   

*มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

  จากตารางที่ 2 พบวIา ผลการเปรียบเทียบผลของคะแนนของพลังกลFามเนื้อขา ภายในกลุIมกIอนและ

หลังการฝUก 8 สัปดาห9ของกลุIมควบคุมและกลุIมทดลอง มีความแตกตIางกันอยIางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 ความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ภายในกลุIมกIอนและหลังการฝUก 8 สัปดาห9 ของกลุIม

ทดลองไมIแตกตIาง  
 

ตารางที่ 3  ผลการเปรียบเทียบความคลIองแคลIววIองไวและความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

      กIอนและหลังการฝUก 8 สัปดาห9ภายในกลุIม ของกลุIมทดลองและกลุIมควบคุม ท่ีมีขFอมูลไมIเปcนปกติ 

      โดยใชFสถิติ Wilcoxon signed rank test 
 

ตัวแปรทดสอบ 
กลุ'มโปรแกรมฝ[กปกติ กลุ'มโปรแกรมฝ[ก PAP 

𝒙$ S.D. Z p-value 𝒙$ S.D. Z p-value 

ความเร็ว(วินาที)     

      กIอนการฝUก 5.50 0.11 3.07 .00* 5.51 0.11 2.92 .00* 

      หลังการฝUก 5.38 0.91   5.37 0.89   

ความคลIองแคลIววIองไว(วินาที) 

      กIอนการฝUก 11.41 0.15 2.90 .00* 11.42 0.15 2.74 .00* 

      หลังการฝUก 10.89 0.69   10.90 0.67   

*มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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 จากตารางท่ี 3 พบวIา ผลการเปรียบเทียบ ความเร็วและความคลIองแคลIววIองไว กIอนและหลังการฝUก 

8 สัปดาห9ภายในกลุIมทดลอง และกลุIมควบคุม มีความแตกตIางกันอยIางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

ตารางท่ี 4  ผลการเปรียบเทียบ พลังกลFามเน้ือขา และความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด หลัง

     การฝUก 8 สัปดาห9ระหวIางกลุIมทดลองและกลุIมควบคุม โดยใชFสถิติ t test for Independent-

     Sample  
 

ตัวแปรทดสอบ 
หลังการฝ[ก 

𝒙$ S.D. df t p-value 

พลังกลSามเน้ือขา (เซนติเมตร)     

 กลุIมโปรแกรมฝUกปกติ 60.26 1.62 27 0.86 .90 

 กลุIมโปรแกรมฝUก PAP 60.21 1.67 26.72   

ความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด

(กม.ซม.) 

    

 กลุIมโปรแกรมฝUกปกติ 48.76 1.46 27 .149 .99 

 กลุIมโปรแกรมฝUก PAP 48.67 1.48 26.80   
 

 จากตารางที่ 4 พบวIา ผลการเปรียบเทียบพลังกลFามเนื้อขาและความทนทานของระบบหัวใจและ

ไหลเวียนเลือดหลังการฝUก 8 สัปดาห9 ระหวIางกลุIมทดลอง และกลุIมควบคุม ไมIแตกตIางกัน 
 

ตารางที่ 5  ผลการเปรียบเทียบ ความคลIองแคลIววIองไวและความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

      หลังการฝUก 8 สัปดาห9 ระหวIางกลุIมทดลองและกลุIมควบคุม  โดยใชFสถิติ Mann Whitney U test 
 

ตัวแปรทดสอบ 
หลังการฝ[ก 

Mean Rank Z p-value 

ความเร็ว (วินาที)    

 กลุIมโปรแกรมฝUกปกติ 14.93 .044 .96 

 กลุIมโปรแกรมฝUก PAP 15.07 

ความคล'องแคล'วว'องไว(วินาที)    

 กลุIมโปรแกรมฝUกปกติ 15.17 .110 .91 

 กลุIมโปรแกรมฝUก PAP 14.82 
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 จากตารางท่ี 5 พบวIา ผลการเปรียบเทียบความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวหลังการฝUก 8 สัปดาห9

ระหวIางกลุIมทดลอง และกลุIมควบคุม ไมIแตกตIางกัน 
 

อภิปรายผลการวิจัย  

 ตอนที่ 1 การศึกษาพลังกลFามเนื้อขา ความเร็ว ความคลIองแคลIววIองไว และความทนทานของระบบ

หัวใจและไหลเวียนเลือดของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอล กIอนและหลังฝUก 8 สัปดาห9 กลุIมทดลองและกลุIมควบคุม เห็น

ผลอยIางมีประสิทธิภาพ แสดงใหFเห็นวIา กลุIมทดลองสIงผลใหFเกิดการพัฒนาศักยภาพของพลังกลFามเนื้อขา 

ความเร็ว ความคลIองแคลIววIองไว ทั้งนี้อาจเปcนเพราะรูปแบบ (PAP) เปcนรูปแบบที่ทำใหFกลFามเนื้อเกิดการหดตัว

แบบทันทีทันใดภายหลังการกระตุFนดFวยความหนักสูง เปcนผลใหFเกิดการกระตุFนกลFามเน้ือใหFแสดงความสามารถ

ออกมาไดFอยIางมีประสิทธิภาพสูงสุด สIงผลใหFนำไปสูIการพัฒนาดFานความเร็ว ความคลIองแคลIววIองไวเพิ่มข้ึน 

รวมทั้งไดFนำมาผสมผสานกับการวิ่งในระยะทางที่สั้น และเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนไหวอยIางรวดเร็ว ซ่ึง

สอดคลFองกับ ทรงเดช สิงห9ชู และคณะ (2558) ไดFศึกษารูปแบบการอบอุIนรIางกายแบบ PAP ที่มีผลแบบ

เฉียบพลันตIอพลังของกลFามเนื้อ ความเร็ว และความคลIองแคลIววIองไวในนักฟุตซอลชาย พบวIาการอบอุIน

รIางกายดFวยรูปแบบ PAP 3 รูปแบบ คือ รูปแบบแรงตFาน รูปแบบพลัยโอเมตริก และรูปแบบคอมเพล็กซ9

สามารถทำใหFพลังกลFามเนื้อ ความเร็ว และความคลIองแคลIววIองไวเพิ่มสูงขึ้นไดF และสอดคลFองกับผลการศึกษา

ของเสถียร เหลIาประเสริฐ และคณะ (2560) พบวIา โปรแกรมการฝUกแบบผสมผสานแบบ PAP สามารถพัฒนา

พลังและความแข็งแรงของกลFามเนื้อขาของกลุIมทดลองความเร็ว ความคลIองแคลIววIองไวหลังฝUกสัปดาห9ที่ 8 

แตIอยIางไรก็ตามความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดอาจยังไมIมีประสิทธิภาพมากพอที่จะพัฒนา 

อาจเพราะเนื่องดFวยการเคลื่อนที่มีระยะทางที่สั้น ๆ และความไมIตIอเนื่องในการฝUกที่สIงผลใหFพัฒนาในเรื่องของ

ความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดไดFนFอยเมื่อเทียบกับสมรรถภาพดFานอื่น ๆ แตIถFาตFองการ

พัฒนาความความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลหรือชนิดกีฬาที่ใกลFเคียง 

ควรท่ีจะกำหนดระยะทาง ระยะเวลา และความตIอเน่ืองเพ่ือท่ีจะใหFครอบคลุมสมรรถภาพทุกดFาน  
 

 ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบพลังกลFามเนื้อขา ความเร็ว ความคลIองแคลIววIองไวและความทนทานของ

ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอล กIอนและหลังการฝUก 8 สัปดาห9 ภายในกลุIมและระหวIาง

กลุIมท่ีทดลอง และกลุIมควบคุม ดังน้ี 
  

  2.1 พลังกลFามเน้ือขา ความเร็ว และความคลIองแคลIววIองไวมีพัฒนาการดีข้ึน แตIเมื่อเปรียบเทียบ

ความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดกIอนและหลังการฝUก 8 สัปดาห9ไมIมีการพัฒนาเทIาที่ควร แสดง

ใหFเห็นวIา ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากกลุIมทดลองไดFนำหลักการฝUกพลัยโอเมตริก การฝUกความเร็วมาประยุกต9ใชFเขFา

ดFวยกันทำใหFกลFามเนื้อขามีความแข็งแรงและมีพลังระเบิดเพิ่มมากขึ้นอีกทั้งยังชIวยกระตุFนระบบของประสาท

กลFามเนื้อใหFตอบสนองไดFเร็วทำใหFกลFามเนื้อหดตัวไดFเร็วและแรงจึงสIงผลใหFรIางกายมีการเคลื่อนที่ไดFเร็วข้ึน
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สอดคลFองกับ ศุภกร โพธิ์ทอง และคณะ (2557) ท่ีกลIาวไวFวIา รูปแบบอบอุIนรIางกายแบบ PAP จะเปcนการใหF

กลFามเน้ือหดตัวจากการใชFความหนักระดับสูง ซ่ึงจะสามารถกระตุFนการทำงานของประสาทสIวนกลาง และสIงผลใหF

มีการระดมหนIวยยนต9เพ่ิมข้ึน กIอใหFเกิดการสรFางแรงท่ีมากข้ึนไดFและเทคนิค PAP ยังเปcนการเพ่ิมการทำงานของ 

เฮช-รีเฟล็กซ9 (H-reflex) ทำใหFมีการเคลื่อนที่ของกระแสประสาทไปยังกลFามเนื้อเร็วขึ้นไดF และสอดคลFองกับ อติเทพ 

วิชาญ (2562) ศึกษาผลการฝUกแบบผสมผสานที่มีผลตIอความเร็วและความคลIองแคลIววIองไว ในนักกีฬาแฮนด9บอล

หญิงสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตลำปาง พบวIา นักกีฬาแฮนด9บอลหญิงมีความเร็วและความคลIองแคลIววIองไว

ดีข้ึนกวIากIอนการฝUก  

  2.2 ผลการเปรียบเทียบพลังกลFามเนื้อขา ความเร็ว ความคลIองแคลIววIองไวและความทนทานของ

ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ภายในกลุIมกIอนและหลังการฝUก 8 สัปดาห9 ของกลุIมควบคุม แสดงใหFเห็นวIา พลัง

กลFามเนื้อขา ความเร็ว และความคลIองแคลIววIองไว มีพัฒนาการที่ดีขึ้น แตIเมื่อเปรียบเทียบความทนทานของ

ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดกIอนและหลังการฝUก 8 สัปดาห9ไมIมีการพัฒนามากเทIาที่ควร สอดคลFองกับ นิกร 

สนธิ์จันทร9 (2560) พบวIาผลการฝUกโปรแกรมความเร็ว ความคลIองแคลIวและความวIองไว (เอสเอคิว) แบบ

ประยุกต9ที่มีตIอความเร็วในการวิ่งเบสของนักกีฬาซอฟท9บอล พบวIา หลังจากนักกีฬาไดFรับโปรแกรมเอสเอคิว

แบบประยุกต9เปcนเวลา 8 สัปดาห9 มีเวลาที่ใชFทดสอบการวิ่งเบสและเวลาท่ีใชFทดสอบความคลIองแคลIวลดลง

และพลังของกลFามเน้ือขาเพ่ิมข้ึน  

  2.3 ผลการเปรียบเทียบพลังกลFามเน้ือขา ความเร็ว ความคลIองแคลIววIองไวและความทนทานของ

ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ระหวIางกลุIมกIอนและหลัง 8 สัปดาห9ของกลุIมทดลอง และกลุIมควบคุมที่สIงผล

ตIอสมรรถภาพดFานพลังกลFามเนื้อขา ความเร็ว ความคลIองแคลIววIองไวมีพัฒนาการที่แตกตIางกัน สIวนดFาน

ความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ไมIมีความแตกตIางกัน อธิบายไดFดังน้ี 

    2.3.1 พลังกลFามเนื ้อขา หลังฝUก 8 สัปดาห9 ระหวIางกลุ Iมทดลอง และกลุ Iมควบคุม มี

พัฒนาการที่ดีขึ้นแตกตIางกันอยIางชัดเจน แสดงใหFเห็นวIา กลุIมทดลองสIงผลตIอการพัฒนาของพลังกลFามเนื้อขา

ในนักกีฬารักบี้ฟุตบอล สอดคลFองกับการศึกษาของนิกร สนธิ์จันทร9 (2560) ท่ีศึกษาผลการฝUกโปรแกรม

ความเร็ว ความคลIองแคลIวและความวIองไว (เอสเอคิว) แบบประยุกต9ที่มีตIอความเร็วในการวิ่งเบสของนักกีฬา

ซอฟท9บอล พบวIา หลังจากนักกีฬาไดFรับโปรแกรมเอสเอคิวแบบประยุกต9เปcนเวลา 8 สัปดาห9 มีเวลาที่ใชF

ทดสอบการว่ิงเบสและเวลาท่ีใชFทดสอบความคลIองแคลIวลดลงและพลังของกลFามเน้ือขาเพ่ิมข้ึน 

    2.3.2 ความเร็ว หลัง 8 สัปดาห9 ระหวIางกลุIมทดลอง และกลุIมควบคุม โดยมีพัฒนาการท่ีดีข้ึน

แตกตIางกันกันอยIางชัดเจน แสดงใหFเห็นวIา (PAP) รIวมกับการฝUกแบบผสมผสานสIงผลตIอการพัฒนาของ

ความเร็วในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลซึ่งสอดคลFองกับ เจริญ กระบวนรัตน9 (2557) ไดFกลIาววIา การฝUกความเร็วใน

การเคลื่อนไหว ควรเริ่มจากการฝUกทักษะการเคลื่อนไหว โดยเนFนความสมบูรณ9ของทักษะการเคลื่อนไหวหรือ

ทักษะกีฬาใหFถูกตFอง และไมIเกิดการหดเกร็งของกลFามเนื้อหรือสIวนอื่นของรIางกาย ในขณะฝUกการเคลื่อนไหว
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ดFวยความเร็วสูงสุด ถาวร กมุทศรี (2560) ไดFกลIาววIา การฝUกวิ่งดFวยความเร็วสูงสุดที่ระยะทาง 40-60 เมตร เปcน

ระยะทางที่ปรับทIาทางการวิ่งเขFาสูIการวิ่งดFวยความเร็วเต็มที่ตามความสามารถของนักกีฬา โดยกีฬาที่ใชF

ความเร็วในระยะทางแบบน้ีในการเคล่ือนท่ีเขFาหาเป©าหมาย เชIน ฟุตบอล และรักบ้ีฟุตบอล 

    2.3.3 ความคลIองแคลIววIองไว หลัง 8 สัปดาห9 ระหวIางกลุIมทดลอง และกลุIมควบคุม โดยมี

พัฒนาการที่ดีขึ้นแตกตIางกันอยIางชัดเจน แสดงใหFเห็นวIากลุIมฝUก (PAP) รIวมกับการฝUกแบบผสมผสาน สIงผล

ตIอการพัฒนาของความคลIองแคลIววIองไวในนักกีฬารักบี้ฟุตบอล สอดคลFองกับการศึกษาของ อติเทพ วิชาญ 

(2562) ท่ีพบวIา นักกีฬาแฮนด9บอลหญิงกลุIมทดลองมีความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวดีข้ึนกวIากIอนการฝUก  

    2.3.4 ความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด หลัง 8 สัปดาห9 ระหวIางกลุIมทดลอง 

โดยไมIมีพัฒนาการที่ดีขึ้นแตกตIางจาก กลุIมควบคุม แสดงใหFเห็นวIา กลุIมทดลองและกลุIมควบคุม ไมIสIงผลตIอ

ความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดในนักกีฬา อาจเปcนเพราะวIาโปรแกรมการฝUกขาดการตIอเนื่อง

ในการพัฒนาระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดจึงสIงผลใหFไมIมีการเปล่ียนแปลง 
 

ขSอเสนอแนะการวิจัย 

 การศึกษาครั้งนี้เปcนการศึกษาในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลที่มีอายุระหวIาง 16–18 ป_ ดังนั้นผูFวิจัยจึงมี

ขFอเสนอแนะในการศึกษาครั้งตIอไปวIา ควรมีการศึกษาในวัยอื่น ๆ รIวมดFวย และควรศึกษาการฝUกเพื่อเพ่ิม 

ความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดในนักกีฬารักบีฟุตบอลในรูปแบบอื่น ๆ รวมทั้งควรนำ (PAP) 

รIวมกับการฝUกแบบผสมผสาน ไปออกแบบโปรแกรมกิจกรรมตIาง ๆ ใหFเหมาะสมกับแตIละตำแหนIงในกีฬารักบ้ี

ฟุตบอล 
 

เอกสารอSางอิง 

กรมพลศึกษา. (2560). การทดสอบสมรรถภาพทางกายภาคสนาม กีฬาฟุตบอล-ฟุตซอล วอลเลย<บอล 

แบดมินตัน. กรุงเทพฯ: สำนักวิทยาศาสตร9การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทIองเที่ยวและกีฬา. 
 

เจริญ กระบวนรัตน9. (2557). การยืดเหยียดกลBามเนื้อ. กรุงเทพฯ: คณะศึกษาศาสตร9 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร9. 

ชาติชาย อิสรัมย9. (2554). รักบ้ีฟุตบอล 1. กรุงเทพฯ: มหาวิทยาลัยรามคำแหง. 

ถาวร กมุทศรี. (2560). การเสริมสรBางสมรรถภาพทางกาย. กรุงเทพฯ: วิทยาลัยวิทยาศาสตร9และเทคโนโลยีการกีฬา 

มหาวิทยาลัยมหิดล. 

ทรงเดช สิงห9ชู, นิรอมลี มะกาเจ และราตรี เรืองไทย. (2558). การอบอุIนรIางกายดFวยเทคนิคโพสต9แอคทิเวช่ัน

โพเทนท9เอชั่น: ผลแบบเฉียบพลันที่มีตIอพลังของกลFามเนื้อ ความเร็ว และความคลIองแคลIววIองไว. 

วารสารวิทยาศาสตร<และเทคโนโลยีการกีฬา, 15(2), 111-122. 



JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION 

ISSN 0125-2674 

Vol 48 .No 1 January -june, 2022. 

วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ 

ป4ที ่48  ฉบับที ่1 เดือนมกราคม-มิถุนายน พ.ศ. 2565 

 

  362 

นิกร สนธิ์จันทร. (2560). ผลของการฝLกโปรแกรมความเร็ว ความคลOองแคลOวและความวOองไว (เอสเอคิว)  

แบบประยุกต< ที ่มีตOอความเร็วในการวิ ่งเบสบอลของนักกีฬาซอฟท<บอล มหาวิทยาลัยบูรพา. 

(วิทยานิพนธ9วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต). ชลบุรี: มหาวิทยาลัยบูรพา. 

วิศาล ไหมวิจิตร. (2549). ผลของการวิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S ที่มีตOอความคลOองแคลOววOองไวของนักกีฬา 

ฟุตซอลหญิง. (วิทยานิพนธ9วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต). กรุงเทพ: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

เสถียร เหลIาประเสริฐ คุรุศาสตร9 คนหาญ สมชาย รัตนทองคำ ประพันธ9ศักดิ์ เดชศรี จิระวุฒิ กมลตรี และจิระชัย 

คาระวะ. (2560). ผลของการฝUกผสมผสานแบบ เอส เอ พี ที่มีตIอพลังและความแข็งแรงของกลFามเนื้อขา 

ความเร็ว ความอIอนตัว ความคลIองแคลIววIองไวและปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาบาสเกตบอลชาย

ในระดับเยาวชน. วารสารวิจัยสถาบัน มหาวิทยาลัยขอนแกOน (ฉบับบัณฑิตศึกษา), 17(1), 32-42. 
 

อติเทพ วิชาญ. (2562). ผลการฝLกแบบผสมผสานที่มีผลตOอความเร็วและความคลOองแคลOววOองไว ในนักกีฬา

แฮนด<บอลหญิงสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตลำปาง. (วิทยานิพนธ9ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต). 

เชียงใหมI: มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหมI. 

อัจฉรา ชIวยจันทร9. (2549). ผลของการฝLกว่ิงรูปแบบตัว M ท่ีมีตOอความคลOองแคลOววOองไวของผูBเลOนกีฬาเทนนิส. 

(วิทยานิพนธ9ปริญญาศึกษาศาสตรดุษฎีบัณฑิต) ป¡ตตานี: มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร9 วิทยาเขตป¡ตตานี. 
 

อารีย9 อินสุวรรโณ. (2560). ผลของการใชBโปรแกรมการฝLกแบบผสมผสานที่มีตOอความคลOองแคลOววOองไวของ

นักกีฬาวอลเลย<บอลหญิง. (วิทยานิพนธ9ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต). สงขลา:มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร9. 
 

ศุภกร โพธิ์ทอง พรพล พิมพาพร และอาภัสรา อัครพันธุ9. (2557). ผลของการอบอุIนรIางกายดFวยการใชFเครื่อง

ออกกำลังกายดFวยน้ำหนัก และยางยืด ที่มีตIอความคลIองแคลIววIองไวเชิงปฏิกิริยาและความสามารถ

ในการกระโดดของนักกีฬาบาสเกตบอล. วารสารวิทยาศาสตร<และเทคโนโลยีการกีฬา, 14(1), 53-61. 

 

Charilaos, T. (2011). A Nikolaou and E Zacharogiannis. Influence of type of muscle contraction 

and gender on post activation potentiation of upper and lower limb explosive performance 

in elite fencers. Sports Med., 10(1), 577-583. 

Luís Miguel Silva1 · Henrique Pereira Neiva1,2 · Mário Cardoso Marques1,2 · Mikel Izquierdo3 · 

Daniel Almeida Marinho. (2018). Efects of Warm-Up, Post-Warm-Up, and Re-Warm-Up 

Strategies on Explosive Eforts in Team Sports: A Systematic Review. Sports Medicine 

https://doi.org/10.1007/s40279-018-0958-5, Article  in  Sports Medicine · October 

2018. 
 

Matthews, M., Comfort, P, and Crebin, R. (2010). Complex training in ice hockey: the effects of a heavy 

resisted sprint on subsequent ice-hockey sprint performance. Journal Strength Cond Res, 

24(11), 2883–2887. 
 



JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION 

ISSN 0125-2674 

Vol 48 .No 1 January -june, 2022. 

วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ 

ป4ที ่48  ฉบับที ่1 เดือนมกราคม-มิถุนายน พ.ศ. 2565 

 

  363 

Turner, W.R. and others. (2012). Global Biodiversity Conservation and the Alleviation of Poverty. 

Bio Science, 62(1), 85-92. 

Yamamoto, T. and others. (2017). Cfs1p, a Novel Membrane Protein in the PQ-Loop Family, Is 

Involved in Phospholipid Flippase Functions in Yeast. G3 (Bethesda), 7(1), 179-192. 


